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Resumo

A gestacdo é um periodo marcado por intensas transformacdes fisiologicas e
hormonais, que podem ser acompanhadas por complicagdes como a hipertensao
arterial, elevando os riscos para a méae e o feto. Este estudo objetivou investigar
como o método Pilates pode minimizar os efeitos dessas alteragcbes em gestantes
hipertensas. Foi realizada uma revisao sistematica em bases de dados como Google
Académico, SciELO, PubMed e LILACS, selecionando 15 artigos publicados entre
2020 e 2026. Os resultados indicam que o Pilates atua como uma terapia
complementar eficaz no controle da pressao arterial sistolica e diastélica. Além do
beneficio cardiovascular, observou-se uma reducao significativa das dores lombares
e pélvicas, melhora da flexibilidade, do fortalecimento do assoalho pélvico e da
qualidade do sono. Conclui-se que o método € uma intervengcdo segura que
promove o equilibrio psicofisioldgico, preparando o corpo para um parto mais seguro
e proporcionando melhor qualidade de vida as gestantes.

Palavras-chave: Hipertensdo Gestacional; Gestagao; Método Pilates; Fisioterapia.



Abstract

Pregnancy is a period characterized by intense physiological and hormonal
transformations, which may be accompanied by complications such as arterial
hypertension, increasing risks for both mother and fetus. This study aimed to
investigate how the Pilates method can minimize the effects of these changes in
hypertensive pregnant women. A systematic review was conducted across
databases such as Google Scholar, SciELO, PubMed, and LIiLACS, selecting 15
articles published between 2020 and 2026. The results indicate that Pilates acts as
an effective complementary therapy in controlling systolic and diastolic blood
pressure. In addition to cardiovascular benefits, a significant reduction in lower back
and pelvic pain was observed, along with improvements in flexibility, pelvic floor
strengthening, and sleep quality. It is concluded that the method is a safe intervention
that promotes psychophysiological balance, preparing the body for a safer childbirth
and providing a better quality of life for pregnant women.

Keywords: Gestational Hypertension; Pregnancy; Pilates Method; Physiotherapy.

1 INTRODUGAO

A gestacado é um processo fisiolégico caracterizado por alteragdes hormonais,
anatbmicas e funcionais que visam preparar 0 corpo materno para o
desenvolvimento fetal, mas que frequentemente acarretam dores e desconfortos,

impactando na qualidade de vida da mulher (Caromano et al., 2018).

Durante esse processo, pode ocorrer também alteragdes patoldgicas, como
a hipertensao arterial. Essa condi¢gdo configura-se como uma das complicagdes
mais frequentes da gravidez, podendo surgir antes ou durante o periodo
gestacional, principalmente causadas por patologias associadas, desencadeando

uma gestacao de alto risco (Costa et al., 2020).

A sindrome hipertensiva gestacional, esta relacionada pelas alteragbes
hormonais, aumento dos horménios placentarios, desregulagdo dos hormdnios
vasoconstritores e vasodilatadores, tais condigcbes deixam a gestante vulneravel
para picos de pressado arterial, podendo causar uma pré- eclampsia, parto
prematuro, deslocamento da placenta, crescimento fetal restrito, morte perinatal e
morte da gestante. Os sintomas sao identificados, por volta da 20° semana é
caracterizada pelo aumento da pressao arterial superior a 140/90mmHg em duas
aferigdes realizadas com um intervalo de pelo menos 4 horas, sem evidéncia de

proteinuria (Magee et al., 2015; Boyers, et al., 2023).



Nesse cenario, a fisioterapia desempenha papel essencial na prevencao e
no tratamento de alteracbes musculoesqueléticas por meio de técnicas de
fortalecimento, alongamento, relaxamento e orientagdes posturais, contribuindo

também na recuperagéo pés-parto (Silva, 2021).

Entre os recursos fisioterapéuticos, destaca-se o método Pilates, pratica
associada ao fortalecimento do core, a mobilidade e a redu¢ado de dores lombares
em gestantes (Santos et al., 2025). O método atua de forma integrada sobre o
corpo e mente, favorecendo o equilibrio psicofisiolégico da gestante, promovendo
melhora da qualidade de vida durante o periodo gestacional, auxiliando no controle
da ansiedade, estimulando a consciéncia corporal e melhorando o sono e a
autoestima (Pereira et al., 2020). Dessa forma, o método se torna uma alternativa

terapéutica relevante para a promog¢ao da saude durante a gestacao.

Em sintese, a presente pesquisa torna-se relevante para destacar o papel da
fisioterapia como pratica indispensavel para a promogdo da saude da gestante,
considerando ndo apenas os desconfortos fisiolégicos da gravidez, mas também a
prevencdo e o controle de complicagbes que podem comprometer o bem-estar
materno e fetal, pois trata-se de um método de exercicio fisico de baixo impacto, que
favorece o fortalecimento da musculatura pélvica, e o aumento da flexibilidade,
preparando o corpo para o parto, promovendo relaxamento e bem-estar fisico e

emocional.

Nessa conjuntura, a presente pesquisa tem como objetivo geral, analisar o
método Pilates em gestantes hipertensas, considerando aspectos fisicos, posturais e
emocionais ao longo da gestagdo, com a seguinte questao a ser refletida, “O método
Pilates pode contribuir para minimizar os efeitos decorrentes das alteracdes

anatémicas, fisioldgicas e bioquimicas em gestantes com hipertensao arterial?”

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura sistematica, método que busca a
utilizacdo de dados secundarios e tem como objetivo resumir evidéncias sobre um
problema ou tema especifico, examinando publicagdes que apresentam dados

primarios de pesquisa. Revisdes de literatura sistematicas permitem organizar e



discutir evidéncias sobre a tematica, a abordagem ¢é rigida para que seja

reprodutivel a analise (Casarin et al., 2020; Snyder, 2021).

Gil (2019) afirma que os métodos técnicos de uma investigacao literaria, esta
apoiada em material ja publicado, em livros, bibliotecas virtuais e artigos cientificos.
O trabalho de revisdo permite ao pesquisador verificar pesquisas ja publicadas e
reconhecidas sobre a tematica, possibilitando que seja construida uma base tedrica

sélida acerca do objetivo de estudo.

A busca sera realizada nas bases de dados Google Académico, SciELO,
PubMed, LIiLACS, especificamente sobre a pratica do método pilates na gestagéo.
Serao utilizados os descritores "hipertensdo gestacional", "gestacao", "método
pilates" e "hipertensao". Portanto, como critérios de inclusdo pesquisas que falam
sobre a abordagem fisioterapéutica em gestantes hipertensas publicadas entre os
anos de 2020-2026, assim como artigos originais, gratuitos, em portugués e inglés
que descrevem de maneira clara e objetiva, de como a abordagem fisioterapéutica
mediada com método pilates pode contribuir para a qualidade de vida durante uma

gestacéo agravada por uma hipertensao arterial.

Serdo excluidos artigos de revisao editorial, duplicados, de acesso pago,
incompletos ou que n&o apresentem relevancia para a problematica em analise, bem
como aqueles com tempo de publicagédo superior a 6 anos. A selegao priorizara
estudos que enfoquem a intervengdo do método Pilates e seus efeitos funcionais

relacionados a qualidade de vida.

3 RESULTADOS

Foram encontrados 954 artigos e foram excluidos 906, por serem duplicados,
pagos ou com data superior a 6 anos. Cinco académicos de fisioterapia
selecionaram os artigos sobre o método Pilates em gestantes, foi avaliado a
elegibilidade dos textos completos, leitura dos titulos e resumos para a coleta que

reuniu para revisao de literatura 15 artigos cientificos.

Figura 1- Resultados da busca nas bases de dados e selec¢ao de artigos.
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Figura 2 — Descri¢cado dos artigos incluidos na analise.
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Tabela 1

Autore Tipo de Caracteristicas da Tipos de Principais Resultados
s/Ano Estudo Amostra Intervencéao Variaveis Significativos
Analisadas

Santo | A pesquisa Mulheres Exercicios Elaboragdo de | Os estudos

etal,, [é gestantes com dor que exercicios destacam

2025 | classificad pélvica e lombar promovem terapéuticos beneficios
a como durante periodo estabilidade, | personalizado como a
uma gestacional. coordenacao, S, melhora da
revisao forca, e considerando postura,
integrativa flexibilidade as alongamento
da muscular. necessidades da coluna,
literatura. especificas de | aumento da
Foram cada gestante | flexibilidade e
utilizados e o estagio da | redugéo do
24 artigos gravidez em estresse,
cientificos que ela se fatores que
publicados encontra. contribuem
e para uma
indexados gestacéo
entre os mais
anos de confortavel e
2018 e saudavel.
2022.

- . . Pilates
Mérida Estudo Mulheres gravidas | Programa de | Qualidade do melhorou
-Téllez | randomiza (incluindo Pilates em sono, dor P

. ) significativam
etal., do potenciais com casa via lombar (ODI),
: . . ente a
2025 | controlado riscos como tele-exercicio, mobilidade .
o1 . ~ . .. qualidade do
(analise de hipertensao, 50 min fisica. .
. sono, reduziu
qualidade embora foco 2x/semana
de vid | 3 dor lombar e
e vida). geral). por incapacidade
semanas (p<0.05)

(aquecimento,
principal com
12-15 reps,
relaxamento),
intensidade
50-60% FC
max.

beneficiando
saude mental
e fisica na
gestacao,
com potencial
indireto para
controle
hipertensivo.




A medicao da

Bulgur Ensaio 20 e 35 anos com | 21 no grupo Frouxidao frouxidao
ogluM clinico gestacdes unicas | Pilates (GP) e | ligamentar em ligamentar no
etal., | randomiza |entre 14 e 16 21 no grupo membros grupo do
2025 do, semanas controle (GC) inferiores e método
multicéntri limitagdo de Pilates ndo
co (2 Sessbes de movimento | ° <
centros) 1hora, 2 dewqo_a dor alteracéo
\sfgrzr?:nga pelvica significativa,
ja o grupo
durante 8 controle
semanas. mostrou piora
2 séries c.ie~6 ggérrcgu;qdao.
a8 repetlgoes limitacdo de
nas primeiras movimento
semanas. devido a dor
élvica o
8 a '12 por grupo
SErie nas controle
semanas mostrou
seguintes piora, ja o
grupo método
Pilates nao
apresentou
limitacoes
devido a essa
dor.
Tolves Divisdo em 2 | Pressédo
etal., Ensaio grupos de 12 | arterial ( PAS/ | O GMP
2024 clinico Hipertensos de pessoas cada | PAD ), | mostrou uma
randomiza | idade acima de 18 para frequéncia redugéo em
do anos, sedentarios, | avaliagdo do | cardiaca. Presséao
Os critérios de uso do arterial
exclusdo foram: método FC controlada | sistolica em
indice de massa pilates e do (220-idade) 24 horas
corporal (IMC) =35 | treinamento (p=0,007),
kg/m2, diabetes, aerodbico em FC de reserva, | Presséo
uso de uma formula arterial
betabloqueadores, | populagao karvuonen | diastolica
fumantes ou hipertensa, (p=0,032) e
aqueles que avaliados por Presséo
interromperam a | fisioterapeuta arterial media
rotina de fumar em | s. Grupo do (p=0,016).
menos de seis método Houve uma
meses, portadores | pilates: 1hora reducéo
de doencas de sessao, 2 maior na PAS
musculoesquelétic | vezes por em 24 horas




as, doencas
reumatoldgicas,
outras doencas
cardiovasculares,
doencas renais
devido a
hipertenséao,
doencas
neurolégicas,
oncoldgicas,
imunoldgicas e
hematoldgicas.

semana
durante 8
semanas,
com 2
semanas para
conhecimento
do método.
Grupo
treinamento
aerobico: 3
vezes na
semana
durante 8
semanas, 5
minutos de
aquecimento
na esteira, 30
minutos de
exercicios
moderados e
5 minutos de

(p=0,046) e
PAM
(p=0,041) em
comparagao
com 0 grupo
tratamento
aerdbico. O
objetivo
principal
desse estudo
foi oferecer
uma maneira
facil e de
baixo custo
para utilizar o
MP e o
exercicio
aerobico na
pratica clinica

resfriamento.
Revisao Os
Cruz, | sistematic | As . amostras | As A e_lnélise dos resultados
Y. K. a. analisadas nos | intervengodes efeltos do demonstr
2024 estudos baseadas no | Pilates focou
. . aram que
selecionados Método em uma gama Pilates &
variaram Pilates foram | diversificada o Filates €
consideravelmente | estruturadas | de desfechos uma
em tamanho e |com clinicos e intervenca
perfil, abrangendo | variagbes de | biomecénicos 0 segura
desde grupos tempoel relevantes’ e eficaz
pequenos de 9 | frequéncia para a saude para
mulheres até | entre os materna. As diversos
estudos mais | estudos. A principais ,
amplos com 72 | maioria dos | variaveis sintomas
gestantes. A faixa | protocolos incluiram a gestacion
etaria consistiu em | intensidade da ais.
predominante das | sessbes dor, com Observou-
participantes realizadas énfase na dor se uma
situou-se entre 18 | duas vezes Iqmbar, e o reducéo
e 40 anos. Em | por semana, |nivel de significativ
termos de idade | estendendo-s | incapacidade 9
gestacional,  as | e por funcional a na
mulheres periodos de 6 | gerado pelas intensidad
encontravam-se a 8 semanas | mudangas e da dore
em diferentes | consecutivas | fisicas da na
estagios, ou totah;ando gestaga(’).. No incapacid
geralmente entre a | 10 sessdes campo fisico e .
a a e . e ade, além
13 e a 367 | especificas. biomecanico,




semana de
gravidez. Houve
também a inclusao
especifica de
mulheres

primigestas em
certas pesquisas

para observar o
efeito do método
em quem passava

pela primeira
gestacgao. No
geral, as
participantes

foram divididas
entre grupos de
intervencdo, que
praticavam 0s
exercicios de

Pilates, e grupos
de controle, que

mantinham
apenas o]
acompanhamento

pré-natal de rotina.

Cada aula
costumava ter
a duracao de
40 minutos.
Enquanto o
grupo de
intervencao
realizava o
programa de
Pilates
(associado ao
pré-natal), o
grupo de
controle
mantinha
apenas as
consultas e os
cuidados
habituais do
pré-natal
regular.
Algumas
avaliacdes
foram
realizadas
utilizando a
Escala Visual
Analdgica da
Dor (EVA) e
plataformas
de
estabilometria
para
comparar o
estado das
pacientes
antes e
depois da
pratica dos
exercicios.

0s
pesquisadores
investigaram a

forca de
estabilizacao
pélvica, a
diastase do
musculo reto
abdominal
(DMRA) e a
oscilacdo do
centro de
massa
corporal. Além
disso, foram
monitoradas
variaveis

relacionadas
ao desfecho
do parto,
como a
ocorréncia de
trauma
perineal, a
necessidade
de analgesia e
a via de
nascimento. A
qualidade de
vida geral e a
resolucido de
disturbios do
sono também
foram métricas
centrais nas
avaliagdes.

de
melhorias
na
mobilidad
e fisica,
na
qualidade
do sono e
na
estabilizag
ao
lombopélv
ica. Um
achado
relevante
foi a
menor
probabilid
ade de
trauma
perineal
durante
partos
naturais
nas
mulheres
que
praticara
m o}
método.
Entretanto
, alguns
resultados
foram
divergente
s: houve
estudos
que nao
constatara
m
melhorias
estatistica
mente
significant




es na
oscilagao
do centro
de massa
ou na
reducao
da
diastase
umbilical.
Em uma
amostra
composta
apenas
por
primigesta
s, embora
tenha
havido
ganhos
em
qualidade
de vida,
nao foram
notadas
diferencgas
significativ
as em
relacdo a
dor,
mobilidad
e ou
continénci
a urinaria
em
comparag
ao ao
grupo
controle.

Morae
setal,
2024

Estudo
qualitativo,
descritivo
e
exploratéri

10 gestantes
hipertensas, 23-41
anos, atendidas
na Atengao
Primaria a saude

Nao houve
intervencao

estruturada;

analise das
praticas de

Conhecimento
sobre
hipertensao
gestacional,
praticas de

Os
resultados
indicam
que as
gestantes




0, com

analise de

conteudo

baseados

em relatos
das

participant
es

cuidado e
autocuidado
adotadas
pelas
gestantes no
controle da
hipertensao

autocuidado,
adesao ao
tratamento e
habitos de
vida

possuem
conhecim
entos
limitados
sobre
hipertensa
0, 0 que
pode
comprom
etero
controle
da
condicéo.
Apesar
disso,
foram
identificad
as
praticas
positivas,
como
alimentag
ao
saudavel,
reducao
do
consumo
do sal e
uso de
medicaca
ode
atividade
fisica. No
entanto,
essas
praticas
ocorrem
de forma
inconsiste
nte,
evidencia
ndo a
necessida
de de




estratégia
S mais
eficazes
de
educacgao
em saude
para
melhorar
a adesao
do
tratament
o)

Franco
2023

Estudo de
revisao
bibliografic
a.

Gestantes em
diferentes  fases
da gravidez,
incluindo aquelas
com hipertensao
controlada.

Método
Pilates com
exercicios
lentos e de
baixa
intensidade,
supervisionad
0s, adaptados
por trimestre
gestacional.

Pressao
arterial,
estresse,
ansiedade,
edema,
preparagcao
para parto
(fortalecimento
de assoalho
pélvico e
pernas).

Pilates
beneficia
gestantes
hipertensa
s
controlada
S ao
reduzir
estresse,
edemae
ansiedade
, com
ativacao
muscular
que
auxilia na
circulacao
e controle
pressorico
, desde
que
autorizado
pelo
obstetra e
sem
apneia
nos
exercicios




Yilmaz
T et
al.,

2023

Revisao
sistematic
acom
meta-anali
se,
incluindo 4
estudos
experiment
ais com
gestantes

204 gestantes
predominantement
e no segundo e
terceiro trimestre
da gestacéao

Exercicios de
Pilates
realizado
2x/semana,
com sessdes
de 30-70 min,
durante 6-8
semanas,
com foco em
fortalecimento
, flexibilidade
e preparo
para o parto

Dor durante a
gestagao, dor
no trabalho de
parto, forca
muscular,
flexibilidade e
efeitos gerais
do exercicio

O Pilates
nao
apresento
u redugao
significativ
a da dor
durante a
gestacao,
possivelm
ente a
curta
duragao
dos
protocolos
ou
variagao
metodoldg
ica entre
0s
estudos.
Entretanto
, houve
reducao
significativ
a da dor
no
trabalho
de parto,
além de
melhora
da forca
muscular
e
flexibilidad
e,
sugerindo
melhor
preparo
fisico e
funcional
para o
parto




Estudo Durante a
Lustos | descritivo |Um  grupo de | exercicios Era verificado consulta
a et e mulheres respiratorios, | se as pré-natal,
al., qualitativo gestantes ~que alonga[n.entos gestar]tes com a
2023 i tivessem idade | , exercicios possuiam
do tipo | yestacional a | de mobilidade | algum sintoma presenca
relato de |partr  de 16 | pélvica, gripal, todas da
experiénci | semanas (quarto | exercicios eram fisioterape
a. més) e néo | posturais, orientadas a uta e
tivessem exercicios de | nao enfermeir
contraindicacdes | fortalecimento | comparecer a, todas
para a pratica de | da regiao ao grupo caso
atividade fisica | abdominal, apresentasse as
durante o periodo | pélvicaede |m  sintomas gestantes
gestacional. relaxamento. | respiratorios, relataram,
também era diminuicga
verificado a o da dor
pressao lombar e
arterlzill _ e dor
frequéncia .
cardiaca. pelvica,
melhoras
posturais,
além de,
afirmarem
maior
flexibilidad
e e leveza
corporal.
Ensaio
_ clinico .
Almeid | ., domiza o Press3o A reducao
a et do, lr\]/_lulhrfres _ Dividida em 3 | grterial da
al., Iperiensas acima | grupos: as | sistolica ressao
2022 Contrslado de 30 anos aue (PAS), al  areria
reallizaram ressao AT
simples-ce método grterial sistélica
go foi pilates, diastolica (PAS)
realizado método (PAD), a durf:mte 0
durante 16 pilateg . presséo periodo
assoclado  a | grterial média de analise
semanas atividade (PAM) de 24
upo b | umtomrodutg| S
uplo produto
controle que (baptimerr)]tos foram de
ndo realizou | por minuto x —3e
nenhuma das | mmHg) —5,48
praticas. mmHg,




16 semanas
de tratamento

respectiva
mente,
para os
grupos
MP e MP
+ AE, sem
diferencas
verificada
s na
responsivi
dade
entre 0s
grupos.
Assim,
NOSS0S
resultados
sugerem
que o MP,
suplement
ado com
AE ou
nao, pode
ser um
tratament
0
adjuvante
alternativo
para
mulheres
com
hipertensa
0 que
utilizam
medicame
ntos
anti-hipert
ensivos.

Carnei
ro et
al.,
2022

Revisao
integrativa
foram
utilizados
24 artigos
cientificos

Mulheres
periodo

gestacional.

no

Pratica de
Pilates.

Dores e
Desconfortos:
O estudo
analisa o alivio
de algias
(dores), com

O método
Pilates
demonstrou
grande
aplicabilidade
e seguranca




publicados
e
indexados
entre os
anos de
2018 e
2022.

grande foco
na reducao da
dor lombar
(lombalgia).

Patologias e
Complicagdes
Gestacionais:
Foram
analisados os
impactos do
meétodo na
prevencao de
condicdes
como a
diabetes
gestacional,
hipertenséo e
a
pré-eclampsia.

Aspectos
Biomecanicos

para as
gestantes,
adaptando-se
as
necessidades
do
desenvolvime
nto da
gravidez.

A pratica
regular de
exercicios,
incluindo o
Pilates, reduz
efetivamente
o risco de
lombalgia, a
gravidade da
constipacgao,
a diabetes
gestacional e
a

e Funcionais: | pré-eclampsi
A pesquisa a.
observa os
efeitos no Mulheres
fortalecimento | com gravidez
do assoalho de baixo ou
pélvico, na alto risco
manutengao (como
da postura e aquelas com
na capacidade | hipertenséo
de equilibrar o | ou diabetes
centro de prévia) que
gravidade. iniciaram os
exercicios
Desfechos do | reduziram o
Parto e risco de
Poés-Parto: cesariana.
Avaliou-se a
influéncia do O
exercicio no treinamento
risco de continuo
cesariana, na | previne o
duracao do prolongament
trabalho de o do segundo
parto e na estagio do
recuperacao e | trabalho de
perda de peso | parto,




apoés o
nascimento do
bebé.

preparando
fisiologicame
nte os
musculos
envolvidos.

A atividade
fortalece a
musculatura
central, o
coragao e os
vasos

sanguineos,
promove a
consciéncia
corporal e
acelerao
processo de
perda de
peso e a
recuperagao
no pos-parto
Estudo Efeitos
Barros | bibliografic | Foram realizadas | Melhora da Alteracoes positivos
et 0. com gestante de | qualidade de | fisiologicas e na
al.,202 diferentes idades | vida, da forca | biomecanicas
. postura,
2 em diferentes | da (postura,
fases da gestacgao. | flexibilidade centro de melhora
dor lombar gravidade, na
saude mental | lordose), forca redugéo
e fisica. muscular, da dor
eqUiIl’briO, lombar
concentracao, aumento
circulacao
) do
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4 DISCUSSAO

O objetivo dessa revisao é analisar o método Pilates (MP) em gestantes

hipertensas, considerando aspectos fisicos, posturais e emocionais ao longo da

gestacdo, os principais resultados demonstram efeitos positivos, na redugdo da

hipertensdo, melhora da dor lombar e pélvica, melhora da estabilidade corporal,

fortalecimento muscular, melhora do sono e aumento da qualidade de vida.




Os resultados de Tolves et al. (2024) e Almeida et al. (2022) reforgam o papel
do Pilates como uma terapia complementar no controle da pressao arterial (PA). No
estudo de Tolves 2024, analisou qual recursos € mais eficaz para reducao da PA,
com duragdo de 8 semanas, o método Pilates se mostrou mais eficaz do que
exercicios aerdbicos isolados. Ja Almeida 2022, em um protocolo de 16 semanas,
dividiu a populacéo de seu estudo em 3 grupos e observou que a combinagao entre
MP e exercicio aerdbico trouxe resultados mais expressivos do que o MP isolado ou

a auséncia de intervengéo.

Nessa conjuntura, Barbosa (2021) em um ensaio clinico randomizado com
mulheres hipertensas, com intervencdo de 15 semanas 3 vezes na semana,
proporcionou a melhora das variaveis cardiorrespiratorias e a redugao da pressao
arterial sistolica 1,09 mmhg e pressao arterial diastélica 0,81mmhg. Cavina 2023,
estruturou uma meta-analise reunindo 4 estudos randomizado com o mesmo
proposito de Tolves e Almeida, com diferencas na quantidade de semanas de
intervencdo, no entanto as redugdes encontradas foram, PAS= 7,28mmhg, PAD=
3,07mmhg e PAM= 5,74mmhg, estas interveng¢des corroboram e reafirma a eficacia
do método, apesar disso a literatura ainda é reduzida neste cenario, ainda mais

quando analisadas apenas mulheres e gestantes hipertensas.

Moraes et al (2024) em estudo com metodologia descritiva e qualitativa,
analisou relatos de gestantes hipertensas quanto ao atendimento na atengao
primaria basica, tratou-se de uma coleta de relatos de 10 gestantes, o autor
observou que as entrevistadas nao tinham direcionamento especifico para

prevencao e tratamento pos diagnostico.

Além disso, a presente pesquisa encontrou resultados relevantes acerca da
melhora do quadro algico (lombar e pélvica), mobilidade, frouxiddo ligamentar,
fraquezas musculares, promovendo a qualidade de vida, melhora do sono e

bem-estar psicologico.

Durante a gestagdo, o corpo da mulher passa por diversas alteragoes,
principalmente no sistema musculoesquelético, o que favorece o surgimento de
desconfortos e dores, especialmente na regido lombar e pélvica. Essas mudangas

estdo associadas tanto a fatores hormonais quanto as adaptacbes posturais ao



longo da gravidez, impactando diretamente na qualidade de vida das gestantes
(Pereira et al.,2020; Mendo et al., 2021).

Sob o mesmo ponto de vista, Mendo et al (2021) em uma revisao sistematica
reuniu ensaios randomizados com 214 gestantes participantes onde encontrou
evidéncias que o meétodo Pilates, pode ajudar a controlar o indice pressorico ao
longo da gestac&o e da vida, além de contribuir na saude cardiovascular, atenuar
dores lombar, pélvica, ganho de forga principalmente em musculos estabilizadores,
controle do ganho de peso, melhora da funcionalidade e da estabilidade corporal,
contribuindo para qualidade de vida da gestante e saude psicolégica, quando

comparado a grupos que nao realizam a intervencéao (Cruz, 2024).

A adocio das técnicas respiratorias ensinadas no Método Pilates tem como
finalidade ativar a musculatura profunda, como os paravertebrais, musculatura
profunda, abdémen, regido pélvica, favorece também melhor desempenho
cardiorrespiratorio através do controle respiratério. Exercicios quatro apoios auxiliam
no alongamento da coluna, enquanto o shoulder bridge, exercicio classico de Pilates
que fortalece gluteos, contribui para fortalecimento de isquiotibiais, gluteos, assoalho
pélvico, alongamentos laterais para mobilidade vertebral, agachamento com bola
suica para tonificacdo de membros inferiores (Ghandali, 2021; Mota, 2020; Carneiro
et al., 2022).

A premissa fundamental do Método Pilates reside na habilitagcdo conjunta
entre mente e corpo, promovendo o desenvolvimento de um entendimento corporal
que transcende o mero esforco fisico. Essa perspectiva evidencia o avanco da
chamada "Forga Psicoldgica", que atua como uma ferramenta essencial para que o
praticante desenvolva resiliéncia diante das pressdées mentais e desafios do
cotidiano (Franco, 2023).

Outrossim, cada fase da gestagcdo exige que o corpo seja exercitado de
formas diferentes, pesquisas apontam que o exercicio direcionado tem resultados
positivos. Pensando nisso, o primeiro trimestre gestacional os exercicios séo
voltados ao fortalecimento de musculatura estabilizadora profunda, principalmente
pelve e tronco, o segundo trimestre foca no fortalecimento e mobilidade, devido ao
crescimento do abddbmen, aumento de desconfortos posturais, exercicios com

direcionamento a prevencédo de desconfortos causados pela frouxidao ligamentar e



instabilidade articular, por fim no terceiro trimestre os exercicios sdo direcionados a
promover um bom parto e pos-parto, com atengéo ao sistema cardiorrespiratorio que
neste momento esta ainda mais sobrecarregado, os agachamentos e mobilidade de
cintura pélvica promove a estimulagdo para o encaixe do bebé ( Barros, 2022;
Carneiro et al., 2022).

Franco et al. (2023), em uma revisao bibliografica, analisaram os exercicios
prescritos no método e o objetivo de cada pratica, constatou uma base forte que a
pratica dos mesmos contribui na saude cardiovascular, cognitiva, forga, equilibrio,
reducdo de riscos de queda. Carneiro et al. (2022), por meio de uma revisao
integrativa de literatura, observaram que os exercicios especificos e direcionados
para cada trimestre gestacional tornam-se mais eficazes, uma vez que, a cada fase
gestacional o corpo se transforma mais para melhor acolher o bebé. Téllez et al
2025, em um ensaio clinico randomizado, com 8 sessdes de 50 minutos duas vezes
na semana, atestou a melhora da qualidade do sono e da reducao da dor de forma
efetiva e apontou potencial indireto para reducado de pressao arterial visto que nao

foi excluido do estudo gravidas hipertensas.

A pratica do método Pilates em gestantes hipertensas tém demonstrado
impactos positivos na capacidade funcional, na forca muscular e na flexibilidade,
aspectos essenciais para a saude materna durante o periodo gestacional (Mendo et
al., 2021). Além disso, aproximadamente 30% das gestantes apresentam sintomas
dolorosos graves que podem interferir na capacidade funcional e na qualidade de
vida, sendo que diversos fatores, como a alteragao postural, a hiperlordose lombar e
o afrouxamento ligamentar pélvico, podem causar as dores durante a gravidez e
persistir mesmo apds este periodo (Mendo et al., 2021; Pereira et al., 2020).

Além disso, Gava et al (2022) mostrou em seus estudos que o método Pilates
consiste em um conjunto de exercicios que proporcionam maior conforto durante a
gestacao e o parto, trabalha principalmente a postura e o fortalecimento do assoalho
pélvico, além de alongar e fortalecer o corpo de forma leve. Felix et al (2021), em
uma revisao de literatura onde reuniu 9 artigos destaca, que movimentos lentos e
concentrados exigem que a musculatura pélvica seja solicitada favorecendo
circulagdo sanguinea, tonus, reduzindo sintomas de incontinéncia urinaria, além de

favorecer o parto natural. A ativagéo sinérgica, mediada por um controle respiratério



rigoroso, permite que a gestante gerencie o aumento da carga uterina sem

sobrecarregar os tecidos de sustentagao perineal (Santos et al., 2025).

A utilizacdo da bola suica é destacada como uma ferramenta de feedback
proprioceptivo essencial. De acordo com Barros et al. (2022), esse acessoério amplia
a consciéncia corporal, permitindo que a gestante identifique e recrute a musculatura
pélvica de forma isolada, potencializando o treinamento e minimizando o uso de
musculatura acessoria. Adicionalmente, Bulguroglu et al (2025) trazem uma
contribuigdo relevante sobre a protecdo neuromuscular contra a frouxidao ligamentar
decorrente da relaxina. Enquanto a alteracdo hormonal predispde a instabilidade
articular, o fortalecimento periarticular promovido pelo Pilates atua como uma
"blindagem funcional", mitigando dores na cintura pélvica e reduzindo o risco de

quedas.

A estabilidade corporal é crucial para a prevencdo de agravos, visto que
lesdes ocorridas durante a gestagdo ou no momento do parto podem comprometer
severamente o bem-estar da mulher. Reforgando o achado, o pilates atua como uma
estratégia preventiva eficaz, reduzindo o risco de traumas por meio do fortalecimento
direcionado da musculatura do assoalho pélvico, o que favorece uma recuperacao

mais célere e menos dolorosa (Ramirez et al., 2021).

Desta forma, o método Pilates mostrou-se como uma estratégia para alivio da
dor, melhora da flexibilidade dos musculos isquiotibiais, da estabilizagcao
lombo-pélvica e da qualidade de vida das gestantes. Esses achados reforcam a
relevancia do método como recurso terapéutico no acompanhamento de gestantes
(Lustosa et al., 2023; Barros et al., 2022).

Por outro lado, é importante destacar que ainda existem divergéncias na
literatura quanto aos efeitos do Pilates, especialmente em relacdo a dor durante a
gestacdo. Alguns estudos nao encontraram redugéo significativa da dor ao longo do
periodo gestacional, embora tenham observado beneficios durante o trabalho de
parto (Yilmaz et al., 2023). Além disso, limitagdes metodoldgicas, como diferencas
nos protocolos de intervencao, tempo de aplicacdo e tamanho das amostras, podem
influenciar os resultados encontrados (Mendo et al., 2021; Mazzarino et al., 2022).

Corroborando essas divergéncias, estudos recentes também demonstram

resultados parcialmente inconclusivos. Um ensaio clinico randomizado evidenciou



que, embora o método Pilates possa contribuir para a contencdo da diastase
abdominal em ag¢des especificas, como na regido infra-umbilical durante a flexao de
tronco, nao foram observadas diferencgas significativas entre o grupo intervencéao e o
grupo controle em diversas outras variaveis analisadas (Fernandes et al, 2024). De
forma semelhante, outros ensaios clinicos apontam que, apesar de o Pilates ser
considerado uma intervencéo segura e bem aceita pelas gestantes, nem sempre ha
superioridade em relagdo a outros tipos de exercicios, ndo sendo identificadas
diferengas estatisticamente significativas em alguns desfechos clinicos, como dor e

funcionalidade (Mazzarino et al., 2022).

5 CONCLUSAO

Conclui-se, que apds a analise dos resultados, foi constatado um impacto
positivo acerca da pratica do método Pilates no periodo gestacional, reduzindo dor,
aumentando a for¢a muscular da regido pélvica, resultando em um parto mais
seguro. Com isso, uma melhor qualidade de vida, melhora da qualidade do sono e

auxilio no controle pressorico.

Dessa forma, os estudos com a tematica do Pilates fundamentada na
fisioterapia tornou-se crucial para gestantes hipertensas, utilizando orientagbes e
protocolos direcionados para a melhoria de qualidade de vida. No entanto, ndo ha
consentimento absoluto na literatura sobre eficacia da técnica e fica a perspectiva de

novas pesquisas com analise mais robusta.

Conforme o exposto, o método Pilates estabeleceu-se como um tratamento
seguro e eficaz ao estimular o equilibrio entre o corpo fisico e a mente, preparando a
mae para os desafios na gestacdo e durante parto com maior resisténcia e saude.
Por fim, a reducdo de dores lombares, pélvica, a melhora da circulagao e o controle

postural foram determinantes para a saude geral da gestante.
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